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La mala alimentación que llevamos actualmente y los problemas que derivan de ella se 
deben, en gran parte, a una falta de conocimiento sobre nociones básicas de nutrición por parte del 
público general. Esto causa que las personas se alimenten sin preocuparse por cómo los productos 
que consumen afectan sus cuerpos, lo cual determina porqué el tomar decisiones alimenticias 
correctas y crear hábitos saludables puede ser tan difícil. La información sobre la alimentación 
parece ser infinita, pero un gran porcentaje de ella proviene de fuentes poco confiables. Debido a 
esto, resulta esencial concientizar a las personas acerca de la importancia de comer de manera 
saludable.  
La manera en la que la mayoría de personas se alimenta actualmente ha provocado una alta 
incidencia de enfermedades crónicas y otros problemas de salud. El propósito de esta investigación 
es entender este fenómeno y, mediante una investigación en el campo de la nutrición, proponer una 
manera de comer que permita revertir esto y alcanzar una buena salud. El ensayo analiza la manera 
en que la alimentación humana ha cambiado a lo largo de nuestra historia, qué son los 
macronutrientes y el importante papel que desempeñan en nuestros organismos como nuestras tres 
principales fuentes de energía. Mediante investigación cualitativa y cuantitativa, se exploran 
posibles formas de educar al público general con el fin de crear conciencia sobre la manera en la 
que nos alimentamos.  
 





Current bad eating habits and the problems brought about by them are largely due to a lack 
of knowledge on basic nutrition concepts among the general public. This causes people to eat 
without worrying about how the food they are consuming can affect their bodies, which explains 
why making healthy choices and creating positive habits is so difficult when it comes to food. 
Information about nutrition seems to be endless and readily available, but a large part of this 
information comes from unreliable sources. It is imperative to create awareness about the 
importance of having a healthy and balanced diet.  
Presently, our diet is composed in a way that has caused the proliferation of chronic illnesses 
and other health issues. The purpose of this investigation is to understand this phenomenon and to 
propose a way of eating that promotes good health, with the strong base of an investigation in the 
field of human nutrition. It analyzes how human eating habits have changed throughout history, 
what macronutrients are and their roles in our bodies as our three principal sources of energy. It 
also explores different approaches to educating the general public through qualitative and 
quantitative investigation, with the objective of raising awareness about the way we feed ourselves.    
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La alimentación tiene un papel sumamente importante en el día a día de las personas; 
cumple el rol indispensable de proveer combustible para el cuerpo y, además de esto, es una de las 
principales interacciones sociales en las que se participa día a día. Actualmente, las personas 
tienden a no prestarle mucha atención a sus dietas por factores como falta de tiempo y no saber 
cocinar; consecuentemente, prefieren comida rápida como una opción fácil y barata. Es común ver 
que los patios de comida de los diferentes centros comerciales de la ciudad de Quito están llenos al 
medio día, pero esta preferencia por la comida rápida no se ve tan solo a la hora del almuerzo. 
Comer es una actividad que se realiza muchas veces a lo largo del día, y el ajetreo en el que se vive 
ocasiona que las personas compren comida al paso cada vez que tienen hambre. El problema es 
que mucha de esta comida no es saludable, y la clara preferencia por consumirla indica la mala 
calidad de la dieta de una persona promedio. La principal consecuencia de una mala alimentación 
es su impacto negativo sobre la salud, ya que puede ocasionar enfermedades crónicas degenerativas 
como la obesidad, la diabetes, la presión arterial alta, entre otras.  
Otro factor que contribuye al problema de la mala alimentación en la sociedad actual es la 
falta de conocimiento sobre nociones básicas de nutrición por parte del público general. Esto se 
debe al tipo de fuentes de información que se pueden encontrar en internet, que es a donde la 
mayoría de personas acuden cuando quieren aprender acerca de algún tema. Si bien sí es posible 
encontrar fuentes confiables como papers académicos, estos están escritos en un lenguaje científico 
que la mayoría de las personas no pueden comprender. A esto se suma que las fuentes que manejan 
un lenguaje más amigable para el público general no muestran las referencias en las que basan su 
información, por lo que no son confiables. Además, el internet está plagado de información acerca 
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de dietas de moda, muchas de las cuales no tienen una base científica y pueden incluso ser 
perjudiciales para la salud.  
Para poder abordar el problema de la mala alimentación es necesario analizar la relación 
del ser humano con la comida a lo largo de la historia, que ha cambiado drásticamente a lo largo 
de los años por diferentes factores que se analizarán más adelante. Además de esto, es preciso 
entender de manera clara las necesidades nutricionales del ser humano, con el fin de aprender qué 
comprende una dieta saludable. Es indispensable identificar y estudiar aquellos conceptos básicos 
en el campo de la nutrición que puedan ayudar a la persona promedio a tomar decisiones informadas 
respecto a su alimentación, con el objetivo de mejorar la calidad general de su dieta.  
La relevancia del problema de la mala alimentación recae en la alta incidencia de 
enfermedades crónicas que ha causado. El fin último de este proyecto es concientizar a las personas 
acerca del daño que le hacen a su cuerpo al no llevar una dieta saludable, elevando sus 






Historia de la alimentación 
Los primeros humanos aparecieron en la tierra hace 2.5 millones de años; usaban 
herramientas primitivas pero no lograron mayores progresos durante 2 millones de años, hasta que 
aprendieron a controlar el fuego (Kurzgesagt, 2016). Este avance, junto con el desarrollo del 
lenguaje, son considerados los dos logros más importantes de la humanidad ya que ambos fueron 
esenciales para nuestro desarrollo como especie. Muchos antropólogos creen que la clave del 
desarrollo del cerebro humano fue el consumo de carne, pero el biólogo Richard Wrangham y su 
colega Rachel Carmody piensan que este solo es un factor secundario. La importancia de la comida 
no está solo en cuántas calorías son consumidas, sino qué pasa con la comida una vez que está en 
el organismo; ¿cuánta energía útil provee después de ser masticada, tragada y digerida? Para ellos, 
el factor clave para la evolución humana fue la posibilidad de cocinar, la cual llegó con el 
descubrimiento del fuego (Adler, 2013).  
Todos los animales están limitados por la cantidad de energía de la que pueden disponer, y 
los humanos no somos la excepción. Las calorías que consumimos son energía que mantiene 
funciones básicas como el funcionamiento de nuestros órganos, y un cuerpo humano en descanso 
dedica un quinto de su energía al cerebro. Volviendo a los primeros humanos, el consumo de 
alimentos cocinados redujo la cantidad de energía que sus sistemas digestivos usaban para procesar 
la comida, y aumentó la cantidad de energía que el cuerpo obtenía de este proceso. En diferentes 
especies de humanos primitivos, las calorías extras fueron utilizadas para el crecimiento y el 
desarrollo del cerebro. Al mismo tiempo, sus tractos digestivos se volvieron más cortos y sus 
dientes más pequeños, debido a que la comida cocinada es mucho más fácil de digerir (Adler, 
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2013). Esto llevó a que los hombres y mujeres que existieron hace 2.5 millones de años 
desarrollaran cerebros con un volumen de 600 centímetros cúbicos, mientras que un mamífero con 
un peso de 60kg. tiene un cerebro promedio con un volumen de 200 centímetros cúbicos. En 
contraste, los humanos modernos tenemos cerebros de 1,200 a 1,400 centímetros cúbicos en 
promedio (Harari, 2014). A mi criterio, este resumen de nuestro proceso evolutivo pone en 
evidencia la importancia que el consumo de alimentos cocinados tuvo para nuestros ancestros y, a 
su vez, para la evolución del ser humano.  
Durante 2.5 millones de años, los humanos se alimentaron recolectando plantas y cazando 
animales que vivían y se reproducían sin su intervención (Harari, 2014). Sus dietas como cazadores 
- recolectores dependían del lugar en el que se encontraban, su clima, y qué animales y plantas se 
encontraban a su disposición. Sin embargo, tenían dos cosas en común: consumían proteína animal 
y muchos vegetales (Mills, 2016). Si bien esta dieta no era apta para sustentar a  grupos grandes, 
era óptima en cuanto a nutrición. 
El estilo de vida de nuestros ancestros cambió radicalmente con el desarrollo de la 
agricultura hace 10,000 años. (Harari, 2014). La Revolución Agrícola fue el comienzo de una dieta 
con menos proteína animal y más granos (Mills, 2016). Los récords fósiles ponen en evidencia que 
cuando sociedades cazadoras - recolectoras hicieron la transición hacia un patrón de subsistencia 
agrícola, su salud y expectativa de vida disminuyeron (Carrera-Bastos, Fontes-Villalba, O’Keefe, 
Lindeberg, & Codain, 2011). Este se debe a que los humanos somos animales omnívoros que 
prosperan con una dieta variada, y los granos, cuyo consumo aumentó ostensiblemente con la 
agricultura, habían formado tan solo una pequeña porción de nuestras dietas antes de la Revolución 
Agrícola. Es importante mencionar que una alimentación basada en cereales es pobre en minerales 
y vitaminas, es difícil de digerir, y es mala para los dientes y las encías. Si bien la agricultura 
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permitió a los humanos multiplicarse exponencialmente y formar grupos más grandes, las personas 
sufrían de más enfermedades y problemas como la desnutrición (Harari, 2014).   
La dieta humana se mantuvo relativamente igual desde el desarrollo de la agricultura hasta 
el siglo XIX y la Revolución Industrial. Muy pronto aprendimos cómo procesar los alimentos para 
manufacturar productos como harinas, aceites, azúcar, entre otros. Los procesos industriales 
cambiaron la proporción de muchos de los nutrientes y beneficios que se encontraban en la forma 
original de los alimentos. Frente a estas alteraciones en la alimentación humana, es importante 
mencionar que nuestros genes han cambiado mucho más lentamente que nuestras dietas. 
Analizando nuestro ADN, los seres humanos somos los mismos que éramos 40,000 años atrás; sin 
embargo, la agricultura surgió hace solo 10,000 años, y los alimentos procesados hace 200 años. 
Esto significa que nuestros cuerpos están lidiando con una dieta para la que no están preparados, 
lo que contribuye a enfermedades como la obesidad, diabetes, y condiciones cardiovasculares 
(Mills, 2016). Este argumento se ve reforzado por los datos que evidencian que sociedades 
cazadoras - recolectoras actuales y otras poblaciones mínimamente afectadas por hábitos modernos 
muestran mejores indicadores de salud, composición corporal, y estado físico que miembros de 
sociedades industrializadas; además, sus reportes médicos indican una baja incidencia de 
enfermedades degenerativas crónicas. Hay estudios que han demostrado que estos indicadores de 
salud superiores dependen del medio ambiente, y no de la genética: cuando un individuo no-
modernizado cambia sus hábitos alimenticios tradicionales por modernos, su riesgo de sufrir 
enfermedades crónicas aumenta; cuando el proceso se revierte y el individuo vuelve a sus hábitos 
alimenticios tradicionales, todos los indicadores o síntomas vuelven a la normalidad. Por lo tanto, 
se propone que la adopción de una dieta y estilo de vida que imiten las características beneficiosas 
de un ambiente pre-agrícola es una estrategia efectiva para reducir el riesgo de enfermedades 
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crónicas degenerativas (Carrera-Bastos, Fontes-Villalba, O’Keefe, Lindeberg, & Codain, 2011). 
Empezar a comer una variedad más amplia de alimentos que estén más cerca de su estado natural 
podría revertir los efectos negativos de la alimentación moderna occidental (Mills, 2016). 
 
Educando sobre nutrición 
Generar un cambio en los hábitos alimenticios de un grupo de personas requiere replantear 
la manera en que son educadas sobre la alimentación. Como se mencionó anteriormente, la falta de 
información fiable sobre nutrición contribuye a la mala calidad de la dieta de la persona promedio 
en la actualidad. La información disponible para el público general sobre este tema resulta poco 
útil para aprender conceptos que son básicos e indispensables para poder tomar decisiones 
informadas: resulta difícil encontrar fuentes confiables que no estén escritas en un lenguaje 
extremadamente técnico, y aquellas que manejan un léxico más amigable por lo general no son 
fiables debido a la falta de referencias y, consecuentemente, respaldo científico. A este problema 
se suma que la mayoría de material fiable que se puede encontrar en internet no tiene suficiente 
difusión, por lo que su impacto en la educación de las personas es mínimo.  
La desinformación general ha dado paso a una gran cantidad de mitos que se han asegurado 
su lugar en el conocimiento colectivo gracias a su presencia abrumadora en los diferentes medios 
de comunicación, principalmente en redes sociales. Consecuentemente, han surgido muchas dietas 
que se vuelven populares por prometer resultados rápidos y milagrosos a cambio de muy poco 
esfuerzo, pero que muchas veces son perjudiciales para la salud. Un ejemplo de esto son las dietas 
de desintoxicación, cuyo supuesto objetivo es limpiar el cuerpo mediante el control de lo que se 
ingiere diariamente; un ejemplo común de este tipo de dietas son las desintoxicaciones con jugos, 
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que se realizan durante varios días. Se han vuelto tan populares que ahora existe una industria 
millonaria a su alrededor, y la realidad es que las dietas de desintoxicación no tienen ninguna base 
sólida en hechos o datos científicos, y prácticamente no hay pruebas de que los efectos que 
prometen sean reales. Además, vienen acompañadas de reglas desagradables, asociaciones 
negativas con la comida, y consejos peligrosos e irresponsables en el tema de nutrición (Warner, 
2017).  
La única manera de romper la cadena de desinformación es haciendo que conocimiento 
fiable y verídico sobre alimentación sea accesible para todos. Esto incluye iniciar un proceso de 
reeducación de las personas para romper con todos los mitos e ideas incorrectas. Pero esto supone 
otro problema: ¿cómo se puede interesar y educar a las personas en un tema que parece tan 
complejo?  
Las personas tienden a percibir cualquier tema relacionado con ciencia como algo 
complicado y ajeno a ellos. Un ejemplo pertinente de cómo las personas perciben y aprenden 
ciencia es dado por un reporte de la Comisión Europea (2009), órgano que forma parte de la Unión 
Europea. Los europeos han disfrutado en gran medida de los avances que ha traído la ciencia en 
forma de mejoras al sistema de salud, y crecimiento y diversificación de diferentes actividades 
económicas. Sin embargo, desde la perspectiva de muchos científicos, y de acuerdo con los 
resultados de encuestas realizadas en varios países, parece que el público general no entiende ni 
aprecia la ciencia, ya que muchas personas tienen problemas entendiendo conceptos científicos 
básicos. Curiosamente, cuando los individuos se ven enfrentados a problemas cercanos a ellos, 
como enfermedades serias, frecuentemente muestran una capacidad impresionante para aprender 
los conceptos científicos que les eran indispensables para sus necesidades en ese momento. Esto 
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a aprender si están conscientes del impacto que su dieta puede tener sobre su salud en el corto y 
largo plazo, sobre todo en relación a la necesidad de prevenir enfermedades crónicas degenerativas.  
El campo científico de la nutrición se extiende a cualquier efecto de los alimentos sobre la 
función humana. Una dieta saludable significa cosas diferentes para personas diferentes; por 
ejemplo, padres y pediatras se preocupan por dar a los niños una alimentación que promueva el 
crecimiento saludable. Pero para adultos en comunidades afluentes una dieta saludable se enfoca 
en la prevención enfermedades crónicas degenerativas. Actualmente, uno de los principales focos 
de estudio en el campo de la nutrición es analizar el papel que juegan los componentes de la comida 
en el desarrollo de este tipo de enfermedades, dentro de las cuales se incluye la obesidad, los 
problemas cardiovasculares, el cáncer y la diabetes (Mann & Truswell, 2002).  
El interés de las personas por reducir sus probabilidades de desarrollar una o varias de estas 
enfermedades es evidente, pero se vuelve al problema de la falta de información al que las personas 
se enfrentan cuando se trata de nutrición. Hay muchos actores involucrados en la comunicación de 
conocimiento científico, pero en lo que respecta a este campo esto es un problema. Existen muchos 
bloggers e influencers que dicen saber cómo comer de manera saludable, pero cada uno tiene su 
propia verdad y contribuyen a la desinformación general del público. También existen proveedores 
de información científica como científicos individuales, asociaciones, empresas e industrias 
basadas en la ciencia, editoriales, escuelas y universidades; el problema con estos proveedores de 
conocimiento, como se ha venido mencionando, es el lenguaje extremadamente técnico que 
manejan en sus publicaciones. Los medios de comunicación tradicionales son clave en el proceso 
de informar al público en temas relacionados a la ciencia, y el internet es la principal fuente de 
información para muchas personas (European Comission, 2009).  
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Como se puede ver, el problema de comunicar ciencia en maneras que sean útiles y 
significativas tanto para la ciencia como para la sociedad sigo siendo un desafío,  aunque es un 
beneficio saber cuáles son los problemas cuando se trata de educar a las personas acerca de 
nutrición humana. La solución no es producir más información acerca de ciencia, nutrición en el 
caso específico de este trabajo, sino presentarla ante el público en formas que fomenten la 
comunicación y el diálogo.  
 
Conceptos básicos de nutrición 
El breve resumen de la historia de la alimentación humana, junto con las fuentes que este 
analiza, es el punto de partida utilizado para sugerir que una alimentación rica en vegetales y 
proteína con un bajo consumo de alimentos procesados es óptima para mantener una buena salud 
y prevenir enfermedades crónicas degenerativas. Agregando a esto, el estudio realizado de cómo 
las personas perciben y aprenden ciencia propone que lo más apropiado es presentar la información 
a través de conceptos básicos que abarquen la mayor cantidad de información posible de una 
manera sencilla y fácil de comprender. Por esto, se ha elegido presentar una manera de comer de 
manera saludable a través del concepto de los macronutrientes, que son las tres principales fuentes 
de energía, o calorías, para nuestros cuerpos; estos comprenden carbohidratos, proteína y grasas. 
Son esenciales para el correcto funcionamiento del cuerpo, y es importante consumirlos en las 
cantidades necesarias ya que no pueden ser producidos por el organismo (Mann & Truswell, 2002). 
Carbohidratos 
Los carbohidratos son los azúcares, almidones y fibras que se encuentran en frutas, 
vegetales, granos y productos lácteos. De acuerdo con la Asociación Estadounidense de Diabetes, 
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son la principal fuente de energía para nuestros cuerpos: abastecen al sistema nervioso central y a 
los músculos, evitan que se utilice la proteína del cuerpo como energía, posibilitan el metabolismo 
de la grasa, apoyan el funcionamiento del cerebro, y son una fuente rápida de energía. Los 
carbohidratos pueden ser clasificados como simples y complejos; los primeros se caracterizan por 
causar puntos altos en el nivel de azúcar en sangre y una explosión de energía momentánea 
conocida como “sugar rush”, mientras que los segundos son una fuente de energía continua. Esta 
clasificación también nos ayuda a diferenciar entre lo que la sociedad ha denominado como 
carbohidratos “buenos y malos”. Los carbohidratos buenos usualmente son carbohidratos 
complejos y se caracterizan por ser bajos en calorías, tener un alto contenido nutricional, no 
contener azúcar ni granos refinados, tener fibra natural, ser bajos en sodio y grasa saturada, y ser 
muy bajos en colesterol y grasas trans. Estas características, evidentemente, apuntan hacia granos 
integrales, frutas y verduras. Los carbohidratos malos, por otro lado, tienen cualidades 
completamente opuestas: son altos en calorías, contienen azúcar y granos refinados, son bajos en 
nutrientes y fibra, altos en sodio, grasas saturadas, colesterol y grasas trans. Los alimentos que 
entran dentro de este grupo son productos elaborados con harina blanca, alimentos muy procesados, 
sodas, entre otros (Szalay, 2015).  
Lamentablemente, lo que más se consume en la actualidad son los carbohidratos que son 
considerados malos. Más del 50% de la energía que obtenemos de la comida proviene, 
principalmente, de tres granos: el trigo, el maíz, y el arroz. Estros granos son procesados, y en el 
proceso se pierde mucha de la proteína y fibra que contiene el alimento en su forma original al 
mismo tiempo que aumenta la cantidad de calorías que aporta (Mills, 2016). Un problema que 
deriva de esto es que los cereales son muy pobres en cuanto a contenido nutricional, ya que no 
contienen nutrientes esenciales como vitamina A, B, o C; resulta preocupante que se los incluya 
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cada vez más en nuestras dietas cotidianas, ya que toman el lugar de otros alimentos con mejor 
contenido nutricional (Cordain, 2004). Reducir la cantidad de carbohidratos simples que 
consumimos y reemplazarlos por carbohidratos complejos resulta muy beneficioso para la salud, y 
trae beneficios como ayudar a controlar el peso, disminuir la probabilidad de sufrir enfermedades 
crónicas, y tener mejores niveles de energía en general (Mills, 2016). 
Proteína 
La proteína, por otro lado, es el bloque constructor del cuerpo. Se utiliza para hacer 
músculos, órganos, tendones y piel. También juega un papel importante en la sintetización de 
encimas, hormonas, y muchos componentes esenciales para el funcionamiento correcto de nuestros 
cuerpos (Mills, 2016). Químicamente, la proteína está compuesta de aminoácidos, los cuales son 
compuestos orgánicos hecho de carbón, hidrógeno, nitrógeno, oxígeno o azufre (Szalay, 2015). 
Nuestros cuerpos sintetizan algunos aminoácidos, pero hay otros que debemos obtener de nuestras 
dietas (Mills, 2016). En última instancia, son esenciales para la sintetización de proteínas, y la 
proteína es esencial para el funcionamiento de nuestros cuerpos (Szalay, 2015).  
La cantidad de proteína que cada persona necesita varía de acuerdo con su edad, género, y 
nivel de actividad física. Sin embargo, hay estudios que muestran que se debería consumir entre 
0.8 y 1 gramo de proteína por cada libra de peso corporal (Mills, 2016). La mayoría de personas 
necesita entre 20 y 30 gramos de proteína en cada comida, lo que equivale a 2 huevos o 
aproximadamente 3 onzas de carne. No consumir suficiente proteína podría dificultar la 
construcción y reparación de músculos, volver el metabolismo más lento, y alterar los niveles 
hormonales (Szalay, 2015).  
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Hay diferentes fuentes de las cuales podemos obtener la proteína que necesitamos 
diariamente. Se debe ser cuidadoso pues hoy en día hay muchos productos, como algunos cereales 
y panes, que dicen ser altos en proteína cuando en realidad contienen proteína vegetal de baja 
calidad. Si uno está buscando un alimento alto en proteína de buena calidad y bajo en carbohidratos, 
nada puede superar a la proteína de origen animal. Algunas buenas fuentes de proteína incluyen 
carne de vaca y cordero que hayan sido alimentados con pasto, gallinas y huevos de corral, mariscos 
y salmón salvajes, yogur y queso naturales (Mills, 2016). 
Grasa 
Las grasas son el tercer y último macronutriente, y probablemente es el que peor reputación 
tiene en el conocimiento colectivo. Sin embargo, consumir la cantidad y forma adecuada de grasa 
es esencial para mantener una buena salud. La función primaria de la grasa es actuar como una 
reserva de energía, que se evidencia en nuestros cuerpos como tejido adiposo. A parte de esto, es 
esencial para absorber algunas vitaminas, ayuda a mantener el cabello y la piel saludables. También 
aísla el cuerpo, manteniéndolo a la temperatura adecuada, y protege nuestros órganos. Nuestro 
organismo necesita fuentes saludables de grasa, conocidas como ácidos grasos esenciales, porque 
no los puede producir por sí mismo (Szalay, 2015).  
Es importante recalcar que la grasa debe venir de fuentes saludables. Al igual que con los 
carbohidratos, existe grasa que puede ser considerada mala o buena. Por ejemplo, la grasa saturada 
está vinculada con niveles altos de colesterol y un riesgo aumentado de enfermedades 
cardiovasculares. Las grasas trans, encontradas en productos procesados, son altamente peligrosas 
ya que están relacionadas con enfermada des del corazón y son consideradas la peor clase de grasa 
(Szalay, 2015). Al momento de consumir grasa, se debe buscar buena grasa de fuentes naturales. 
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Estas pueden ser grasas animales o vegetales, como huevos, aguacate, nueces, o pescado. Otro 
punto importante para considerar al momento de consumir grasa es la ración entre Omega-3 y 
Omega-6 (Mills, 2014), los cuales son ácidos grasos esenciales (Szalay, 2015). Sin embargo, 
consumir mucho Omega-6 puede ser inflamatorio e incluso estar relacionado con diferentes 
enfermedades, mientras que el Omega-3 tiene efectos anti-inflamatorios. Las dietas de nuestros 
ancestros tenían una proporción de uno a uno entre estos componentes, mientras que la proporción 
actual se acerca más a 16 a 1 favoreciendo a los Omega-6. Para cambiar esto, se debe reducir el 
consumo de aceites procesados y comer más alimentos altos en Omega-3 como mariscos y carnes, 
semillas como la chia, entre otros; lo más importante es que sean fuentes cercanas a su origen 
(Mills, 2014). 
La hipótesis explicada anteriormente sobre la evolución de la alimentación del ser humano 
sugiere que la alimentación ideal para el correcto funcionamiento del cuerpo emula la de los 
ancestros cazadores-recolectores; esto es apoyado por el análisis presentado de los macronutrientes 
y el rol de cada uno de ellos en el organismo. En base a esto, se propone que la dieta ideal para 
mantener una buena salud, con un enfoque en prevenir y evitar desarrollar enfermedades crónicas 
degenerativas, es baja en carbohidratos simples, y alta en carbohidratos complejos, grasas 
saludables y proteína. De acuerdo con Westman et al. (2007), la persistencia de males como la 
obesidad y la diabetes tipo 2 sugiere que se necesitan nuevas estrategias nutricionales para abordar 
el problema de la mala alimentación, y es preciso que esta se apoye en la perspectiva histórica e 
investigaciones actuales; este paper apoya la propuesta presentada, ya que sugiere implementar una 




La mala alimentación gira entorno a la comida, y es un problema complejo que debe ser 
abordado con una metodología que considere sus diferentes aristas; el Food Design presenta un 
enfoque apropiado para esto. De acuerdo con Reissig (2016), esta disciplina emergente incluye 
toda acción que busque mejorar la relación de las personas con la comida en múltiples y diversas 
instancias, tanto a nivel individual como colectivo; estas acciones se pueden referir tanto al diseño 
del alimento en sí, como a su contexto, experiencias, procesos, tecnologías, prácticas, entornos y 
sistemas. Zampollo (2016) contribuye a esta definición con su categorización del Food Design en 
sub-disciplinas: diseño con comida, diseño para comida, diseño interior para comida, diseño de 
productos de comida, diseño sobre comida, y comiendo diseño. Estas diferentes categorías ayudan 
a visualizar los diferentes campos del conocimiento desde los que se puede abordar proyectos que 
tengan relación con los alimentos.  
Como toda disciplina, el Food Design requiere el seguimiento de un método para el 
desarrollo de investigaciones y proyectos. El Design Thiking es una metodología que se enfoca en 
encontrar necesidades humanas y crear nuevas soluciones utilizando las herramientas del diseño 
(Zampolllo & Peacock, 2016). El Food Design Thinking es una rama del Design Thinking que se 
enfoca en el Food Design, y es el proceso mediante el cual los “food designers” o diseñadores de 
comida transforman ideas y conocimiento derivados de la ciencia, la sicología y la cultura en 
soluciones creativas (Zampolllo & Peacock, 2016).  
El Food Design, en conjunto con la metodología del Design Thinking, permiten abordar 
problemas relacionados con la comida y la alimentación desde muchos diferentes campos del 
conocimiento, dando lugar a proyectos innovadores que solucionan problemas reales. Un punto 
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clave del Design Thinking es crear productos y servicios que cumplan necesidades reales, en lugar 
de crear productos primero y buscarles un uso después. Las metodologías y conceptos del Design 
Thinking son considerados y aplicados en cada paso del desarrollo del presente proyecto, con el 
objetivo de desarrollar un producto o servicio que tenga el potencial de cumplir los objetivos para 
los que se lo creo. Las metodologías utilizadas serán explicadas más adelante; y, finalmente, es 
importante recalcar que uno de los puntos clave del Design Thinking es diseñar siempre con el 
usuario en mente.  
 
El fenómeno 
Después de considerar todo lo analizado, se puede ver que el problema de la mala 
alimentación es causado por diferentes factores y no tiene una solución simple. La manera en que 
la dieta humana está compuesta está provocando una alta incidencia de enfermedades crónicas 
degenerativas, y otros problemas de salud relacionados. Esta situación deriva de la falta de 
conocimiento acerca de nociones básicas de nutrición por parte del público general, a lo que se 
suma la poca disponibilidad de tiempo que tiene el mismo; estos dos factores llevan a las personas 
a llevar dietas que son perjudiciales para su salud. Esto evidencia que existe la necesidad de educar 
al público acerca de cómo los alimentos que consumen pueden afectar su salud para bien o para 
mal, y qué pueden hacer para llevar una dieta saludable. 
 
Preguntas de investigación 
1. ¿Cómo hacer que las personas aprendan a alimentarse correctamente? 
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2. ¿Cómo podría hacer que las personas se interesaran por aprender a comer de manera 
nutritiva?  
3. ¿Qué pasaría si las personas conocieran la importancia que tiene su dieta para su salud?  
 
Objetivos 
• Explorar posibles formas de educar a las personas sobre nociones básicas de nutrición. 
• Enseñar y ayudar al público a llevar una dieta saludable. 
• Concientizar a las personas acerca de las consecuencias que una mala alimentación puede 
tener en su salud.  
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INVESTIGACIÓN 
Mapa de stakeholders 
El término stakeholder generalmente es aplicado en el ámbito del marketing para referirse 
a personas que tienen un interés en un negocio, principalmente de una naturaleza económica. 
También se los puede ver como todos los grupos que pueden afectar o que se verán afectados por 
la estrategía de la organización o empresa (Nutt & Backoff, p.439).  
Sin embargo, en el caso de este proyecto los Stakeholders fueron definidos como actores 
relevantes en el proceso de la investigación; es decir, personas de las que se podía adquirir 
información que permitiría profundizar en los diferentes temas que se investigaron.  
Figura 1: Mapa de Stakeholders 
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El proceso de identificación de stakeholders se realizó durante las primeras etapas de 
desarrollo del proyecto, con el objetivo de localizar personas y profesionales que permitieran 
recolectar información sobre diferentes temas relacionados con la alimentación como parte del 
proceso de una investigación exploratoria inicial que ayudaría a definir el tema puntual que se 
trataría a lo largo del proyecto. 
 Como se puede ver en la Figura 1, los stakeholders fueron divididos en categorías que 
correspondían al tema en el que podían contribuir con información. Como se verá más adelante, 
por lo menos uno de los actores en cada grupo fue entrevistado o participó de la investigación a 
través de diferentes metodologías. Esta investigación exploratoria tuvo varios objetivos, siendo el 
principal amasar la mayor cantidad de información posible sobre cada categoría, pero también se 
planteó objetivos puntuales referentes a cada una: 
• Problemas de salud: corroborar la información expuesta en el marco teórico acerca de la 
relación entre la mala alimentación y las enfermedades crónicas. 
• Cambios generacionales: explorar los cambios que ha sufrido la alimentación en el Ecuador 
y por qué se han dado. 
• Producción de alimentos: aprender acerca de los procesos de producción de comida, y si 
estos afectan la salud del ser humano. 
• Falta de información: descubrir en qué áreas dentro del campo de la alimentación persisten 
la desinformación y los mitos como dietas milagrosas y darles a ciertos alimentos 
características que no tienen. 
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Metodologías de investigación 
Como se mencionó antes, el mapa de stakeholders fue utilizado para identificar personas 
que podrían contribuir con información relevante a la investigación exploratoria que se llevó a cabo 
en la fase inicial del proyecto. Se trabajó con por lo menos un actor relevante de cada categoría del 
mapa de stakeholders, y se utilizaron diferentes metodologías de investigación que serán explicadas 
en detalle a continuación:  
Focus Group  
Un focus group es una discusión dinámica realizada con un grupo de personas, con el 
objetivo de recolectar información (Harrel & Bradley, 2009). Esta metodología fue escogida para 
investigar el tema de los cambios generacionales en la alimentación ecuatoriana, ya que está 
pensada para trabajar con varias personas a la vez. Esto me permitió reunir un grupo de personas 
de diferentes edades y crianzas, cuyas perspectivas diversas enriquecieron la conversación y 
aportaron mucha información. Los participantes del focus group fueron los siguientes: 
• Alicia Salvador: nació en Cuenca, pero ha pasado la mayor parte de su vida en Quito. Con 
71 años de edad, la alimentación es un tema que ha tratado día a día durante varias décadas 
como ama de casa.  
• Gustavo Benalcázar: nació en Ibarra y pasó allí la mayor parte de su niñez y adolescencia, 
mudándose a Quito ya siendo adulto. Actualmente tiene 72 años, y su conocimiento en 
alimentación no es muy amplio ya que está acostumbrado a comer lo que su esposa le da.  
• Gustavo Benalcázar, hijo: nació y creo en Quito, actualmente tiene 47 años. Tiene un interés 
importante en el tema de la alimentación por su gran afición al deporte.  
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• Zulima Espinosa: nació en Quito, y tiene 37 años. Su familia es de la costa y tienen una 
hacienda en Chone.  
Este focus group se realizó durante un almuerzo familiar, con el objetivo de crear un 
ambiente relajado donde todos los participantes se sintieran cómodos al intervenir. La coversación 
giró en torno a cómo han cambiado sus hábitos alimenticios a lo largo de sus vidas y tuvo una 
duración aproximada de una hora, durante la cual se pudieron explorar diferentes temas.  
 El primer dato importante que surgió durante el focus group fue el hecho de que en el 
Ecuador, alrededor de los años 50’s, la comida que se consumía dependía de la región en la que 
cada persona vivía. Esto se debía a la imposibilidad de transportar alimentos de una región a otra 
por los largos trayectos y la falta de métodos eficientes para la conservación de la comida, ya que 
el uso de los sistemas de refrigeración aún no era común en el país. Sin duda, este fue un factor que 
contribuyó a que la gastronomía en las diferentes regiones del Ecuador se desarrolle de maneras 
tan diferentes. Además, el consumo de diferentes alimentos en las diferentes regiones sugiere que 
las dietas de sus habitantes diferían mucho la una de la otra.  
 A partir de este punto, la conversación pasó a los hábitos alimenticios de las familias. 
Debido a que tener una refrigeradora no era algo común en el país, la comida se debía comprar en 
el mercado todos los días. Los participantes recalcaron que estos alimentos eran producidos sin los 
químicos que se utilizan actualmente, como preservantes y fumigantes, y que tenían una muy buena 
calidad. Las familias tenían la costumbre de reunirse para las comidas, que la gran mayoría del 
tiempo eran preparadas en casa. No se tenía la costumbre de salir a comer debido a que no existían 
muchos restaurantes y negocios de comida rápida; es más, Zulima mencionó como un ejemplo de 
esto que Burger King llegó al Ecuador cuando ella tenía 15 años, es decir en 1994. 
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 Sin embargo, a pesar de que la comida era preparada en casa, las personas no estaban libres 
de las enfermedades crónicas degenerativas que siguen aquejándonos hoy en día. Gustavo y Alicia 
mencionan que estas enfermedades simplemente no eran diagnosticadas y pasaban desapercibidas, 
por lo que la muerte de varios conocidos quedó solamente en “sufrió de un infarto”.  Esto se debía 
a que las personas que se encargaban de cocinar en casa se guiaban por costumbres más no por 
conocimiento, ya que la información disponible sobre nutrición en aquella época era muy limitada. 
Esto llevó a que las personas lleven dietas en las que no comían muchos vegetales, pero sí muchos 
alimentos fritos.    
 En general, hacia el final de la entrevista los cuatro participantes estaban de acuerdo en que 
comían de manera más saludable cuando eran niños que en su vida adulta. Esto muestra que los 
cuatro perciben a la comida preparada en casa como más saludable, aunque no sea así 
necesariamente. Se puede concluir que la sociedad ecuatoriana ha perdido la costumbre de comer 
en familia y preparar sus alimentos en casa, y los ha reemplazado por el hábito de comer fuera por 
factores como la falta de tiempo y el ajetreo cotidiano.   
Entrevistas 
Las entrevistas son discusiones usualmente llevadas a cabo entre dos personas, el 
entrevistador y un individuo de interés, con el objetivo de recopilar información acerca de un tema 
o temas determinados (Harrel & Bradley, 2009). El proceso de investigación incluyó la realización 
de dos entrevistas que se llevaron a cabo a manera de una conversación guiada por preguntas 
predeterminadas. En ellas participaron un ingeniero agrónomo para aprender acerca de cómo se 
producen los alimentos que consumimos diariamente, y una nutricionista con el fin de abordar los 
temas de la nutrición su relación con la salud.  
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Entrevista 1  
Esta entrevista fue realizada con René Espinosa, quien es un ingeniero agrónomo con una 
experiencia importante en el área de producción de comida ya que ha manejado la hacienda familiar 
en Chone durante 18 años. La importancia de aprender acerca de los procesos de producción de los 
diferentes alimentos es entender de mejor manera cómo los mismos pueden afectar a las personas, 
principalmente en cuanto a su salud.  
La entrevista comenzó con una discusión en la que René describió los procesos de 
producción que utiliza en su hacienda, cuya actividad principal es la ganadería a pesar de que 
también tienen frutales y plantas medicinales. Se preocupa por mantener los procesos lo más 
naturales posibles; las semillas que utilizan son producidas en frutales dentro de la misma 
propiedad, y las plantas son fumigadas con una mezcla orgánica preparada con una planta conocida 
por sus capacidades antiparasitarias e insecticidas. Se cree que lo más sano es no vacunar al ganado, 
por lo que René selecciona una vaca que no vacuna cuya leche se consume en la hacienda. 
Finalmente, los lácteos que se producen en la hacienda siempre son pasteurizados para evitar la 
proliferación de bacterias.  
Sin embargo, estas prácticas naturales no son la norma en este sector productivo. En el caso 
de la vacunación del ganado, René explicó que es necesario esperar un periodo de 
aproximadamente dos meses hasta que los químicos salgan del cuerpo de las vacas para que los 
productos alimenticios que obtenemos de ellas sean aptas para el consumo humano, pero que esta 
es una regulación que la mayoría de productores ignoran. Pasa algo parecido con los fumigantes y 
pesticidas; la mayoría de productores cosecha los frutos inmediatamente después de fumigar 
cuando en realidad se debería esperar a que los químicos se hayan evaporado.  
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 El hecho de que estas regulaciones sean ignoradas por los productores significa que muchos 
de los alimentos que consumimos diariamente todavía tienen estos químicos. Esto se debe a que no 
existen controles rigurosos sobre los procesos de producción de los alimentos que se venden en las 
ciudades, lo que significa que la calidad de los alimentos no está asegurada. ¿Cómo nos afecta 
consumir estos químicos? René ha tenido la posibilidad de ver cómo el cambio de alimentación de 
productos procesados a productos más naturales a afectado su salud y la de su esposa positivamente.  
 A partir de esta entrevista se puede concluir que, además de que los procesos de producción 
de los alimentos no son los mejores, existe una desconexión general de los habitantes de las 
ciudades con los mismos. 
Entrevista 2 
Esta entrevista se hizo a María Elisa Herrera, profesora de nutrición de la Universidad San 
Francisco de Quito, con el objetivo de profundizar en el tema de la nutrición y aprender conceptos 
básicos de esta ciencia.  
En primer lugar, María Elisa recalcó la importancia de enfocar el proyecto hacia un grupo 
etario específico, debido a que las necesidades nutricionales del ser humano son muy diferentes en 
cada etapa de la vida. Además, la alimentación tiene un impacto directo en la salud; la dieta que 
una persona lleva durante su niñez y adolescencia le afectará en su vida adulta y en su vejez. 
Muchos nutrientes se acumulan en el cuerpo solo hasta cierta edad; el calcio, por ejemplo, solo se 
acumula hasta los 25 años lo que causa que personas que no acumularon lo suficiente de este 
mineral sufran prematuramente de enfermedades como la osteoporosis. María Elisa también 
confirmó lo investigado durante el marco teórico respecto a la alta incidencia de enfermedades 
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crónicas degenerativas; ella ubica la causa de estas en una mala alimentación durante la niñez y 
adolescencia ya que no solo afecta al cuerpo, sino que forma malos hábitos alimenticios.  
Ella recalca que el mayor problema que presentan sus pacientes es no saber la porción 
correcta que deben consumir de cada grupo alimenticio en cada comida debido, justamente, a la 
poca disponibilidad de información sobre nutrición y alimentación. Esto es un problema que se 
mencionó antes, y fue identificado como una de las causas de los malos hábitos alimenticios que 
se pueden ver de manera general en las personas. María Elisa recalcó la importancia de utilizar 
mensajes claros, fáciles de comprender y basados en fuentes confiables cuando se aborde este 
problema. 
Esta entrevista fue un punto clave durante la investigación, ya que también contribuyó al 
proceso de elegir un tema puntual dentro del ámbito de la alimentación. María Elisa aclaró muchos 
puntos que se debían tomar en cuenta para el desarrollo del proyecto, como el efecto que tiene la 
alimentación durante la juventud en la vejez de las personas.  
Pruebas Culturales 
Las pruebas culturales son una metodología dirigida por el diseño pensada para comprender 
a los usuarios, que se enfoca en la empatía y la participación. Usualmente son una serie de tareas 
evocativas que buscan provocar ideas inspiradoras de las personas, en forma de ideas fragmentadas 
sobre sus vidas y pensamientos (Gaver, Boucher, Pennington, & Walker, 2004). Durante la fase de 
investigación, las pruebas culturales permitieron observar y estudiar los hábitos alimenticios de 
varias personas de una manera más cercana a través de una actividad, con el fin de comprobar lo 
planteado durante el marco teórico y las entrevistas acerca de que la falta de tiempo y el ajetreo de 
la vida moderna causan que las personas se preocupen poco por la calidad de su alimentación. Para 
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esto, se desarrolló una prueba cultural que incluía tres actividades: los participantes debían 
fotografiar sus tres comidas principales, al final de cada día debían anotar qué tan saludable 
pensaban que habían comido en una escala del uno al diez, y finalmente debían anotar una pequeña 
reflexión de cómo habrían podido comer más saludable. Esta actividad tuvo una duración de cinco 
días, al término de los cuales los participantes llenaban una pregunta final en el cuestionario que 
les pedía evaluar si consideraban que necesitaban cambiar alguno de sus hábitos alimenticios para 
que sus dietas fueran más saludables.  
Participante 1 
El primer participante calificó su dieta con un promedio de 6.6/10. En su conclusión final 
explica que un hábito alimenticio que podría cambiar es consumir menos alimentos fritos y 
grasosos. Esto se conecta con la dieta que siguió durante los cinco días que duró la prueba cultural, 
estableciendo que eliminar o reducir su consumo de productos como el queso parmesano, los 
crutones, aderezos, y las alitas le ayudaría a llevar una dieta más sana.  
Al analizar su dieta se puede ver que no lleva una alimentación muy mala, pero sí se permite 
gustos como alitas BBQ o pizza de vez en cuando. Tiene una noción adecuada de que debe 
consumir carbohidratos, proteína y grasas, pero no sabe qué alimentos corresponden a qué 
macronutriente. Tampoco sabe qué porciones necesita comer de cada grupo alimenticio, lo que 
lleva a que se sirva porciones demasiado grandes como se puede en la figura 2. Estos problemas se 
pueden resolver dándole la información correcta a este participante. Sin embargo, un punto 
negativo de su alimentación que sí le puede afectar en el largo plazo es el hecho de que almuerza 
fuera de casa varias veces a la semana, y estos almuerzos tienden a no ser saludables. Esto se debe 
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a que este participante no sabe cocinar, por lo que la calidad de sus almuerzos está sujeta a qué 




El segundo participante calificó su dieta con un promedio de 6/10. Considera que hábitos 
que debe cambiar son reducir su consumo de mayonesa y gaseosa en dieta diaria. La figura 3 
muestra también que consume muchos sándwiches, que no son una comida muy nutritiva, y 
también se ve que consumió KFC, que es una comida muy grasosa, varias veces en la semana. Este 
participante sí sabe cocinar, pero carece del tiempo necesario para preparar sus propios almuerzos. 
Además, muchas veces tiene el problema de que no tiene los ingredientes necesarios para poder 
cocinar y, por ende, debe comer lo que puede comprar durante su hora del almuerzo.  
 




El tercer participante calificó su dieta con un promedio de 5/10. Entre los hábitos 
alimenticios que cambiaría está comer más verduras y proteínas, y comer más ligero por las noches. 
Como se puede ver en la figura 4, su alimentación es poco consistente; hay días en los que se nota 
que intenta comer de manera saludable, y otros en los que come productos muy grasosos como el 
KFC. Otro problema que tiene este participante es que come a deshoras y de manera apurada, lo 
que causa que coma cualquier cosa que tiene al paso. 
 
 
 Figura 3: Fotografías tomadas para la prueba cultural 
 
Figura 4: Fotografías tomadas para la prueba cultural 
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Conclusiones  
El propósito de la investigación realizada fue levantar información sobre diferentes aspectos 
de la alimentación en el norte de Quito. Las entrevistas y el focus group permitieron entender cómo 
ha cambiado a lo largo de las últimas décadas, cómo son los procesos de producción de alimentos 
en el Ecuador y cómo los mismos nos afectan, y los problemas más comunes que tienen las personas 
al momento de intentar llevar una dieta más saludable. Por otra parte, las pruebas culturales 
resultaron muy útiles para poder observar y analizar los hábitos alimenticios de personas entre 20 
y 30 años; además, corroboraron ideas que se han planteado a lo largo del trabajo, como la falta de 
tiempo y el ajetreo de la vida diaria como una causa de la mala alimentación general que se ve en 
Quito.  
 Hace cincuenta años, las personas consumían comida hecha en casa la mayor parte del 
tiempo. Sin embargo, esta situación no era impulsada por el deseo de tener una mejor salud sino 
por el hecho de que existían muy pocas alternativas al momento de salir a comer. Sin embargo, el 
hecho de comer en casa no garantizaba una dieta saludable; como ya se discutió antes, las personas 
cocinaban apoyándose en costumbres y no en conocimiento por lo que tendían a comer en exceso. 
A pesar de que la calidad de la dieta no era la mejor, se pueden rescatar dos aspectos positivos que 
se han perdido en la actualidad: no se consumía alimentos procesados, y las personas tenían más 
actividad física debido a la necesidad de moverse a pie en las ciudades pequeñas. 
Como se vio también durante el marco teórico, los procesos de producción de los alimentos 
han influido de manera importante en los cambios que se pueden ver en la alimentación. La 
entrevista con René Espinosa mostró que la ganadería y agricultura en el Ecuador pasaron de 
utilizar procesos naturales a procesos industrializados que involucran químicos en las últimas 
 41 
décadas. Como se mencionó antes, la industrialización dio paso a la elaboración de alimentos 
procesados, que son perjudiciales para la salud por su bajo contenido nutricional y alto contenido 
calórico. Hace 50 años, los productos que se consumían en cada región del Ecuador eran producidos 
localmente ya que todavía no se contaba con la tecnología de la refrigeración; esto significaba que 
todas las personas tenían acceso a productos frescos y naturales. En la actualidad, la producción en 
masa de comida significa que muchos productores no toman precauciones necesarias como esperar 
a que los químicos se evaporen de las frutas y vegetales antes de cosecharlas, o dejar que los 
químicos de las vacunas sean eliminados del cuerpo de los animales antes de matarlos y preparar 
su carne para el consumo humano. Además de esto, se han reemplazado los productos frescos y 
naturales por productos procesados. René explicó que ha visto mejorías en su salud y la de su 
esposa desde que se fueron a vivir en su hacienda en Chone y empezaron a consumir los productos 
naturales de los que disponen ahí. Esto implica que podría ser posible revertir los efectos negativos 
de una mala alimentación al crear hábitos saludables, como también se explicó en el marco teórico.  
Sin embargo, existe un problema que va más allá de los alimentos que consumimos. La 
entrevista con la nutricionista María Elisa Herrera reveló que uno de los problemas más frecuentes 
que tienen las personas al momento de comer es que no saben cuánto necesitan consumir de cada 
grupo alimenticio. Esto fue confirmado con el análisis de las pruebas culturales que se realizaron 
posteriormente a las entrevistas, ya que ninguno de los participantes comía porciones correctas de 
proteínas, carbohidratos y grasas. Los tres parecían tener una noción básica de que debían comer 
proteína, grasas y carbohidratos, pero al momento de estar en un apuro a la hora de la comida o 
sufrir de estrés recurrían a alimentos grasosos como pizza, alitas BBQ, pollo KFC, entre otros. 
Además, cuando comían platos que ellos consideraban saludables, muchas veces estaban comiendo 
porciones muy grandes que excedían las cantidades que el cuerpo necesita. 
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PROCESO DE DISEÑO 
Workbook 
Un workbook es un ejercicio basado en las preguntas de investigación planteadas 
anteriormente y la investigación realizada, pensado para generar diferentes propuestas de diseño 
que giren entorno a la información adquirida. Este ejercicio es el primer paso dentro del proceso 
de diseño, y su objetivo es generar un banco de ideas del cual seleccionar una que se trabajará a 
profundidad durante el resto del proyecto, por lo que todas las ideas deben ser capaces de generar 
discusión en el ámbito dentro del cual se aspira a desarrollarlas. Para este propósito, el workbook 
se dividió en capítulos que exploran diferentes acercamientos al problema de la mala alimentación 
en las personas.  
El primer capítulo, titulado “visibilizando salud y nutrición”, explora posibles soluciones a 
uno de los problemas más importantes que se identificaron a partir de la investigación: la falta de 
información accesible al público acerca de nutrición. Esto es un factor que contribuye al desinterés 
de la mayoría de personas en este tema, ya que son desmotivados por las dificultades que 
encuentran al buscar información. Además, la ignorancia en el ámbito de la nutrición genera 
muchos mitos que son producto de la desinformación y, por lo tanto, frena e impide cambios en el 
comportamiento de las personas respecto a su alimentación. Como se puede ver, este es un 
problema complejo; debido a esto, este capítulo fue dividido en dos secciones que lo abordan desde 
dos diferentes perspectivas. 
La primera de estas dos secciones se enfoca en informar al público sobre nutrición mediante 
propuestas educativas; las ideas que sugiere son productos y servicios que buscan lograr una mayor 
accesibilidad a la información sobre este tema al informar y educar a las personas. El objetivo de 
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una solución de esta naturaleza es condensar y simplificar información científica de manera tal que 
sea comprensible para el público general. Entre algunas ideas, esta sección propone el desarrollo 
de una aplicación que ayude a las personas a leer y comprender la tabla de contenido nutricional. 
Esta tabla es incluída por ley en todos los alimentos procesados y presenta muchos de los mismos 
problemas que la información sobre nutrición en general; es muy complicada para que una persona 
promedio pueda comprenderla y, peor aún, usarla para tomar decisiones de compra. Esta idea 
propone una plataforma interactiva que analiza una fotografía de la tabla de contenido nutricional 
de cualquier producto, y le explica al usuario si es saludable o no y por qué.  
 
 
La segunda sección del primer capítulo aborda el mayor problema con el que las personas 
acuden a ver a un profesional, de acuerdo con la nutricionista María Helisa Herrera: portion control. 
Este término se refiere a conocer y controlar las porciones que uno consume de cada grupo 
alimenticio, con el fin de mantener un peso saludable. Cuando las personas no tienen esta 
información caen en conductas que son perjudiciales para su alimentación y para su salud, siendo 
la principal de estas consumir en exceso alimentos de un grupo alimenticio y muy poco de los otros, 
Figura 5: Workbook – Propuesta de diseño de aplicación 
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generando deficiencias nutricionales. Estos excesos y deficiencias pueden causar problemas como  
la anemia, que es causada por la falta de hierro; y la diabetes, que es causada causada por el 
consumo excesivo de azúcar. Entre las ideas propuestas en esta sección está el desarrollo de un 
recetario personalizado en forma de aplicación, que ayude a los usuarios a cocinar recetas 
saludables en las porciones adecuadas de acuerdo con cuántas personas van a compartir una 
comida. El recetario también incluiría información detallada acerca del aporte nutricional de cada 
receta.   
 
 
El segundo capítulo del workbook se titula “hábitos actuales”, y se enfoca en los cambios 
que se ha visto en los hábitos alimenticios de las personas durante los últimos 50 años. Como ya se 
vio en el capítulo de investigación, antes se consumían productos locales y la comida era preparada 
en casa la mayor parte del tiempo. En contraste, el ritmo de vida que la mayoría de personas llevan 
actualmente ha causado que la mayoría prefiera opciones rápidas a preparar comida en casa. El 
acceso fácil a la comida también ha contribuido en gran medida a la pérdida de costumbres, y esto 
se hizo posible gracias a la industrialización que, a pesar de haber generado muchos nuevos 
Figura 6: Workbook – Propuesta de diseño de aplicación 
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productos, ha causado una desconexión entre las personas y el origen de los alimentos que 
consumen. Las ideas propuestas en este capítulo se enfocan en reestablecer esta conexión y traer 
de vuelta a la práctica varias de las costumbres que se han perdido, con el fin de que las personas 
puedan comer de manera más saludable y también más consiente. Entre las ideas que propone este 
capítulo está un directorio web de productores locales, que busca incentivar el consumo de víveres 
producidos localmente al informar a las personas dónde pueden encontrar los productos que están 
buscando más fácilmente 
 
 
En este capítulo también se planteó la idea se eligió para se desarrollada durante el resto del 
proyecto: los sets de preparación de comida. Esta idea plantea el desarrollo de un sistema de kits 
que contengan todos los ingredientes necesarios para para preparar platos nutricionalmente 
adecuados para cada comida del día. Esta idea fue elegida porque aborda varios de los problemas 
que se encontraron durante la investigación; un empaque infográfico, rico en información, 
Figura 7: Workbook – Directorio web de productores locales 
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permitiría educar e informar a las personas en nociones básicas de nutrición al mismo tiempo que 
se les enseña a cocinar y se les provee con un plato nutricionalmente adecuado para ellos. Además, 
se reduciría el desperdicio de comida de las personas que utilicen el empaque gracias a que los 
ingredientes estarían medidos en cantidades exactas para la porción que se va a cocinar. Esta idea 
desarrollará kits para desayuno, almuerzo, cena y snacks con el fin de cubrir todas las necesidades 




El proceso de prototipado inició a partir del trabajo realizado en el workbook y el análisis 
de la idea seleccionada para trabajar durante el resto del proyecto. Con base en la investigación 
realizada, tanto teórca como de campo, se determinó que el proyecto de los sets de preparación de 
comida tiene potencial para mejorar la nutrición de las personas. En el corto plazo, la compra de 
Figura 8: Workbook – Sets de preparación de comida 
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un kit provee al consumidor de una comida saludable casi inmediatamente, reemplazando a las 
opciones rápidas que elegiría usualmente. En el largo plazo, los kits informarían y educarían a las 
personas acerca de nociones básicas de nutrición para que no dependan de la compra del producto 
para comer de manera saludable.  
El proceso de prototipado que siguió a la selección de la idea se enfocó en el desarrollo de 
un empaque infográfico que tuviera una muy buena funcionalidad; es decir, que su uso fuera fácil 
e instinctivo para el consumidor, y transmitiera información eficientemente. Los primeros 
prototipos del producto se enfocaron en la forma del empaque y la información que presentaría, 
más que en el estilo gráfico. El primero fue una caja sencilla que mostraba una imagen del resultado 
final de la preparación de la receta en la tapa, junto con información de los macronutrientes que 
aportaba la receta; la caja tenía divisiones por dentro para cada uno de los ingredientes y no tenía 
ventanas, por lo que se planteaba distribuír la información en sus diferentes caras.  
 
 
 Para el segundo de los prototipos iniciales se planteo una caja con ventanas en la tapa que 
permitiera ver los contenidos del empaque. La información estaría impresa en la parte interior de 
Figura 9: Primer prototipo inicial 
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la caja y en los lados de la caja, donde se colocaría datos como el nombre de la receta que se incluía. 




Para el desarrollo del primer prototipo se tomó en consideración toda la información 
recopilada durante la fase de investigación, y lo aprendido a partir de los prototipos iniciales sobre 
las características que el empaque y su diseño deberían cumplir. Un set de preparación de comida 
implica que su empaque va a contener productos alimenticios características muy diferentes; por 
ejemplo, carne, verduras, especias, fideo, y arroz, por mencionar solo unas pocas. Durante el 
Figura 10: Segundo prototipo inicial 
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desarrollo de los prototipos rápidos, se comprobó que lo ideal sería que estos alimentos estuvieran 
separados dentro del producto para evitar que se dañen al entrar en contacto; además, ingredientes 
separados son más fáciles de manejar para las personas al momento de cocinar. Debido a esto, se 
desarrolló un empaque con forma de bandeja  con espacios separados para que los ingredientes 
crudos no entren en contacto unos con otros. Este empaque está rodeado por un collarín que 
contiene toda la información que se consideró como pertinente en base a la investigación realizada 
previamente, aplicada en un estilo tipográfico que permitiera hacer énfasis en la información. Se 
decidió que existiría un kit de preparación de comida diferente para cada momento del día 
(desayuno, almuerzo, cena y snacks) con el objetivo de que las personas pudieran completar todas 
sus necesidades nutricionales con esta línea de productos. 
 
 
Figura 11: Prototipo 1 
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Validación con usuarios y expertos 
El primer prototipo fue sometido a una serie de pruebas que testearon tres aspectos 
principales del producto: funcionalidad, estética y semántica. En primer lugar, la funcionalidad se 
refiere al proceso de responder a las necesidades y deseos de las personas que van a utilizar un 
producto. Como un resultado, describe productos que cumplen eficientemente las tareas para los 
que los diseñó; como un proceso, es una serie de guías que ayudan a alcanzar este resultado (Wax, 
2008). La estética, por otro lado, se preocupa por la apariencia de un producto pero va más allá de 
solamente esto; involucra a todos los sentidos pero, en el caso de este producto, los más importantes 
son la vista, el tacto, el gusto y el olfato. La explicación para esto es que la vista es el sentido 
dominante para la mayoría de las personas y los productos visualmente atractivos son percibidos 
como más faciles de usar y más valiosos que productos feos, aún cuando esto no sea cierto en la 
práctica (Nikolov, 2017). Pero, además de la importancia de generar una gráfica atractiva, es 
importante considerar los otros sentidos mencionados en el diseño de este producto. El sentido del 
tacto puede decir mucho acerca de la calidad del material con el que se empaca el producto, y un 
potencial cliente puede relacionar esto con la calidad del producto en general. Los sentidos del 
gusto y el olfato entran en juego al momento de comer los alimentos preparados a partir de este 
producto, y es de suma importancia que estos sean de excelente calidad para aumentar la 
probabilidad de que el cliente quiera comprar el producto nuevamente. Finalmente, está la 
semántica y su relación con el diseño de productos. El vínculo entre estas dos disciplinas fue 
desarrollado e introducido por Krippendorff y Butter quienes lo definieron como el estudio de las 
cualidades simbólicas de objetos hechos por el hombre, en el contexto cognitivo y social en el que 
se los utiliza. Esto se refiere a los mensajes que se envían a través de los productos mediante la 
estructura del lenguaje, que es la semántica. Esto implica que un diseñador debe estar 
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completamente seguro de el o los mensajes que debe transmitir, la respuesta que espera por parte 
del usuario (quien es el receptor del mensaje), y los símbolos y atributos que conforman el lenguaje 
e influyen sobre su mensaje (Demirbilek & Sener, 2003).  
Como se puede ver, estos tres aspectos son claves en el desarrollo de cualquier objeto de 
diseño. Lo son más aun en este proyecto, que busca desarrollar un producto que sea tanto funcional 
como informativo para su usuario. Hay muchas variantes que deben ser tomadas en cuenta para 
asegurar la optimización de la funcionalidad, estética y semántica en el producto final, por lo que 
se ideó un plan de trabajo que se cercioraba de testear cada uno de estos elementos.   
Pruebas de usuario 
Uno de los principales aspectos del producto que se debía poner a prueba después del 
desarrollo del primer prototipo fue la capacidad del empaque para contener los ingredientes 
necesario para la preparación de una receta determinada, su funcionalidad al momento en el que el 
cliente está preparando la receta, el sabor de la comida, y la utilidad general del producto.  
Para esto, se decidió llevar a cabo pruebas de usuario en la que los participantes recibían un 
kit de preparación de comida con los ingredientes necesarios para preparar pollo mediterráneo, una 
receta que incluye una pechuga de pollo y varios vegetales. Los participantes debían tomar su kit 
y preparar la receta sin ninguna guía a parte de las instrucciones en la parte posterior del collarín 
del empaque y, finalmente, evaluar la calidad de la comida preparada. Una vez finalizada la 
actividad, los participantes respondían varias preguntas cuyo propósito era evaluar su experiencia.  
Esta actividad se llevó a cabo con cuatro personas, tres estudiantes universitarios y una 
madre de familia. De los tres estudiantes universitarios, dos eran mujeres y una de ellas no sabía 
cocinar, mientras que el resto tenía, por lo menos, conocimiento básico. Estas pruebas de 
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funcionamiento fueron muy eficientes para testear la funcionalidad, estética y semántica del 
producto; hicieron evidentes los problemas que era necesario trabajar pero también resaltaron los 
puntos más fuertes. El resultado más favorecedor de dichas pruebas es que los cuatro participantes 
estuvieron de acuerdo en que el producto sería una gran ayuda para aquellas personas que estén 
buscando empezar a comer de manera más saludable. Añadiendo a esto, la participante que no sabía 
cocinar recalcó que la receta y sus instrucciones eran lo suficientemente claras para alguien sin 
experiencia en la cocina y que, incluso, podría ayudarle a aprender a cocinar.  
Como se puede ver, la experiencia de los participantes con el producto fue muy positiva, a 
pesar de que hubieron algunos problemas menores. El principal contratiempo probó ser que el 
empaque con forma de bandeja del primer prototipo era demasiado pequeño para contener los 
ingredientes de la receta en las cantidades estipuladas en el collarín informativo. Además de esto, 
los participantes evidenciaron algunos problemas menores con el producto. Por ejemplo, la 
redacción de dos de los pasos de las instrucciones de preparación de la receta no estaban lo 
suficientemente claros y añadieron que sería bueno agregar imágenes o ilustraciones de cada paso 
para cerciorar que la información estuviera lo suficientemente clara para todos los usuarios, sin 
importar su nivel de experiencia en la cocina; uno de los participantes también mencionó que tener 
ilustraciones ayudaría al flujo de la lectura mientras se está cocinando.   
También se pudo aclarar algunas de las dudas que se tenían en cuanto al producto. 
Previamente a la realización de las pruebas, no se sabía si era mejor incluir vegetales enteros o 
vegetales picados listos para ser añadidos a la receta. Los participantes de las pruebas comprobaron 
que sería mejor incluir los vegetales picados, debido a que se busca llegar también al público que 
no sabe cocinar. De la misma manera, se midió los niveles de atención que le prestaron los 
participantes a los diferentes bloques de información incluidos en el collarín y se pudo comprobar 
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que un bloque pequeño con información acerca de los nutrientes aportados por la receta era 
ignorado debido a que las personas desconocían qué eran.  
En conclusión, los resultados de las pruebas de usuario fueron favorables ya que, 
principalmente, se obtuvo la validación necesaria sobre la funcionalidad y utilidad del producto 
para las personas. Los participantes tuvieron una experiencia muy positiva con el producto, y 
mostraron estar satisfechos con la comida que ellos mismos prepararon. Además, todos encontraron 
el estilo gráfico llamativo y visualmente atractivo, y comprendieron sin mayores problemas la 
información transmitida por el empaque.  
Focus group 
La validación del primer prototipo con su público objetivo incluyó dos focus groups, cada 
uno con un propósito diferente. A continuación la explicación y análisis de cada uno:  
Focus group de análisis 
Este focus group se enfocó en testear la semántica y estética del producto; es decir, buscaba 
probar el nivel de entendimiento que tienen las personas ante la información que incluye el 
producto, y qué tan atractivo les parece el mismo. La conversación se moderó para tratar puntos 
relevantes acerca del proyecto como:  
• ¿Se logra entender qué es el producto solo con verlo? 
• ¿La información sobre macronutrientes y nutrición es llamativa? ¿le prestaron atención? 
¿se logra comprender?  
• ¿La información sobre micronutrientes en la parte de atrás llama su atención y se logra 
entender?  
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• ¿Funciona el modelo de kit de preparación para los snacks? 
La actividad se llevó a cabo con dos participantes, a quienes se les dio varias preguntas que 
respondieron en un lapso de veinte minutos. Pudieron identificar al producto como un kit de 
preparación de comida inmediatamente después de entregarles el prototipo para que lo examinaran 
y, a partir de este punto, iniciaron una discusión acerca del mismo.  
En cuanto a estética, las dos participantes estuvieron de acuerdo en que el aspecto más 
llamativo del primer prototipo es su cromática y el diseño infográfico de su etiqueta, a pesar de que 
las dos también estuvieron de acuerdo en que el color azul del empaque de los snacks desentona 
con el resto de la paleta cromática. De la misma manera, tuvieron problemas leyendo la tipografía 
script con la que están escritos los nombres de las recetas. En cuanto a la información, el diseño 
del collarín logró el objetivo de llamar la atención de las personas hacia la información, ya que 
ambas participantes la leyeron y la comprendieron en su totalidad. La única excepción en cuanto a 
esto fue el cuadro de micronutrientes ubicado en la parte de atrás del collarín, debajo de la tabla de 
ingredientes.  
En general, este focus group tuvo un resultado favorable ya que sus participantes validaron 
la utilidad que el producto tendría para ellas como potenciales consumidoras. Ambas valoraron el 
hecho de que este sea un producto saludable que les ayuda a preparar un plato a través de 
instrucciones fáciles de entender y que, además, les da información acerca de lo que están 
comiendo. Además, se pudieron identificar varios puntos sobre los que se debe trabajar y se 
comprobó que el modelo de kit de preparación no funciona para los snacks ya que esto es algo que 
las personas prefieren comprar al paso.  
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Focus group de comparación 
El segundo focus group también 
testeó la estética y semántica del 
producto, pero lo hizo en comparación 
con productos similares que existen fuera 
del Ecuador, con el fin de encontrar 
puntos débiles sobre los cuales trabajar. 
Las marcas que se utilizaron fueron Blue 
Apron y Hello Fresh; ambos son 
sistemas de suscripción que operan en 
Estados Unidos, en los cuales los clientes 
escogen varias recetas y reciben 
semanalmente un paquete con los 
ingredientes y las instrucciones para 
prepararlas.  
 La actividad se realizó con cuatro participantes, a quienes se les mostró una 
presentación que comparaba varios aspectos comunes entre las dos marcas mencionadas y el 
presente proyecto. Algunos de los puntos comparados fueron estética de los productos, facilidad 
para comprender la tabla de ingredientes y las instrucciones de preparación, y la información que 
se busca transmitir al consumidor en general. Se concluyó la actividad con una breve discusión 
enfocada en el primer prototipo. 
Figura 13: Blue Apron 
Figura 13: Hello Fresh 
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Un resultado favorable de este focus group fue que todos los participantes eligieron Unbox 
como el producto que más llamó su atención y el que eligirían comprar. Además del aspecto 
estético, todos los participantes eligieron Unbox porque les pareció más conveniente poder comprar 
el producto esporádicamente que estar sujetos a una suscripción que reciben cada semana.  Como 
parte del público objetivo de Unbox, los participantes estuvieron de acuerdo en que este producto 
resultaría sumamente útil para personas que tienen poco tiempo y no saben cocinar, especialmente 
si viven solas, con lo que se validó la utilidad propuesta del producto.  
En contraste, cuando se pidió a los participantes que elijan el recetario que más llame su 
atención todos eligieron a Blue Apron por las fotografías que incluye del proceso de preparación y 
el orden general de la diagramación, algo que le falta a Unbox (ver figuras 14 y 15). 
 





Sin embargo, a pesar de que el proceso de preparación podría estar explicado de manera 
más clara, los participantes no tuvieron problemas al identificar la información en la parte posterior 
del collarín de Unbox, mientras que les costó mucho ubicar datos como el contenido nutricional de 
las recetas tanto en Blue Apron como en Hello Fresh.  
Como conclusión de la actividad se realizó una discusión enfocada en Unbox, con base en 
el contenido que se vio de las otras marcas. Nuevamente, el aspecto más atractivo del producto fue 
el diseño de la etiqueta, que llevó a que los participantes le prestaran atención a la información 
nutricional en la parte delantera del collarín de Unbox. Además, se sintieron atraídos por el código 
de color que se maneja para las diferentes comidas del día, aunque varios de los participantes 
pensaron que el color azul de los snacks no funcionaba bien con el resto de la paleta cromática. 
Favorablemente, los participantes percibieron a la información como clara y ordenada, y no 
tuvieron ningún problema entendiéndola.  
Validación con nutricionistas 
Un aspecto importante que se debía corroborar después del desarrollo del primer prototipo 
de Unbox era la teoría de nutrición en la que se basa el producto. El concepto de los macronutrientes 
Figura 15: Prototipo 1 – Collarín parte posterior 
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es el cimiento para todo el proyecto; la información que el empaque busca transmitir al consumidor 
y las recetas que se incluyen en los kits están apoyadas en él. Dos nutricionistas fueron entrevistadas 
por separado con el fin de corroborar o desmentir esta base teórica. La primera fue Lucía Eguiguren, 
profesa de la carrera de nutrición en la Universidad San Francisco de Quito; y la segunda fue Camila 
Cámara, profesional en nutrición con su propia consulta privada.  
La primera observación que hicieron acerca del proyecto es que las dietas generalmente se 
basan en el número de calorías que una persona debe consumir diariamente, siendo 2000 calorías 
el consumo promedio para un adulto. A pesar de esto, corroboraron la información recopilada 
acerca de los tres macronutrientes durante la fase de investigación teórica; es decir, se obtuvo 
validación de la información obtenida acerca de la función de carbohidratos, grasas y proteínas en 
en el cuerpo.  
Si bien ambas nutricionistas corroboraron la base teórica como correcta, tuvieron diferentes 
perspectivas acerca del proyecto. Lucía se mantuvo firme en su posición de que ningún producto o 
servicio puede reemplazar el consejo de un nutricionista para una persona que necesita cambiar su 
alimentación, aunque este no es el fin del presente proyecto. A pesar de esta visión muy rígida, 
aceptó que Unbox tiene el potencial para ser un producto útil realmente no saben cómo deben 
comer, y no saben donde pueden encontrar opciones ricas y saludables para su día a día. Una de las 
recomendaciones finales de Lucía acerca del proyecto fue hacer la gráfica más visual para lograr 
una mayor comprensión por parte de las personas. 
Camila, por otro lado, pensó que un kit de preparación de comida sería una gran ayuda para 
las personas que están intentando mejorar su alimentación y no tienen conocimiento sobre 
nutrición, ya que les ayuda a cocinar y les explica la información de manera sencilla. Considera 
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que los objetivos planteados para el proyecto son ideales, aunque no alcanzables para todas las 
personas ya que muchos no tienen tiempo para cocinar a pesar de que lo óptimo sería que todos 
cocinen y controlen sus comidas. Camila, al igual que Lucía, recomendó trabajar una gráfica más 
visual que muestre de manera muy clara qué porción se necesita comer de cada macronutriente.  
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PROPUESTA DE DISEÑO 
Diseño de marca 
 El diseño de una marca fue el primer paso hacia el desarrollo de una identidad visual para 
el presente proyecto. La marca es un mediador entre el usuario y aquello que representa; es algo 
tangible que las personas pueden identificar de manera clara, cualidad que ayuda a crear un vínculo 
entre el consumidor y el ente representado por la marca (Burbano, 2017). El diseño del logotipo es 
central en el proceso de desarrollo de la marca ya que es el elemento central e identificable que 
ayuda a los consumidores a descubrir, compartir y recordar la marca del producto representado 
(Lamson, 2017). Para que un logotipo pueda cumplir con esta función, es esencial que cumpla con 
cinco principios básicos: simplicidad, memorabilidad (facilidad de ser recordado), intemporalidad 
(seguir siendo efectivo aún con el paso del tiempo), versatilidad (para funcionar en diferentes 
formatos y colores), y congruencia (debe ir de acuerdo con el público objetivo y el tono de la marca)  
(Cass, 2009). 
  El diseño de la marca de Unbox se hizo en congruencia con estos parámetros de la teoría 
del diseño. Además, el logotipo se diseñó teniendo en mente que los kits de preparación de comida 
son un producto que aborda un problema cuya raíz está en la falta de conocimiento de un tema 
científico, que es la nutrición. Por esta razón, se planteo que la marca debería tener la personalidad 
de un experto amigable; por la naturaleza del problema es necesario que los usuarios perciban a 
Unbox como una marca que les da información fidedigna y confiable y que, a la vez, es amigable 
y cercana a ellos.  
 El nombre “Unbox” surge a partir del concepto de los “unboxings” que se hacen 
actualmente en redes sociales, donde las personas comparten la experiencia de desempacar un 
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producto por primera vez. La marca desarrollada busca conectar este concepto con la idea de 
recuperar el vínculo perdido entre el origen de la comida y las personas, ya que llama la atención 
del usuario hacia los ingredientes que utilizará para preparar un plato; finalmente, el saber cómo y 
con qué ingredientes se preparó su comida repondrá poco a poco el vínculo que se había perdido.  
Logotipo 
El logotipo es el identificador de la marca Unbox de uso común 
en todas sus posibles aplicaciones. El concepto de “unboxing” 
mencionado en la explicación del nombre del producto también se 
conecta con el logotipo, este tiene una forma hexagonal y está compuesto 
por tres diferentes elementos. En primer lugar está el fondo en un color 
plano que siempre debe hacer un buen contraste con los elementos 
blancos. En segundo lugar está el borde blanco interno que busca recalcar 
el hecho de que la forma hexagonal representa una caja cerrada que invita a las personas a abrirla 
y descubrir qué hay dentro. Finalmente está el nombre de la marca en una tipografía gruesa y 
robusta, y el tagline o slogan en una tipografía con serifas; juntas transmiten una imagen amigable 
pero seria al consumidor.  
Construcción del logotipo 
El logotipo se inscribe en una superficie modular con proporciones de 16x por 19x, donde 
la distancia “x” es igual a 1/32 del ancho del fondo hexagonal del logotipo. El logotipo tiene 
medidas y proporciones relativas determinadas por los criterios de composición, jerarquía y 
funcionalidad; debido a esto, no se pueden hacer modificaciones en estos tamaños y proporciones 
al momento de aplicar el logotipo. 




Área de seguridad 
Para asegurar la óptima aplicación y percepción del logotipo en todos los soportes y 
formatos, se ha determinado un área de seguridad que establece las reglas de uso con una distancia 
mínima respecto a los textos y elementos gráficos y la mejor visualización del logotipo en conjunto.  
  
 
Figura 17: Construcción del logotipo 
 




La cromática es un elemento que está presente en todas las ramas del diseño gráfico, gracias 
a que ayuda a marcar el tono y mensaje del objeto en el que se está trabajando. Cuando se trata de 
diseño de marca, los colores que se utilizan ayudan a transmitir de mejor manera la personalidad 
de la marca y el mensaje que se intenta transmitir. La cromática es muy versátil y debido a que la 
sicología está ligada a la percepción de los colores, razón por la cual puede transmitir diferentes 
valores y cualidades que se encargan de configurar y posicionar una marca (Heller, 2004).  
La cromática de Unbox busca explorar el lado amigable de la marca para lograr un 
acercamiento con sus clientes. Con este objetivo en mente se estableció un código de colores para 
ayudar a los usuarios a diferenciar entre los diferentes productos de la marca. En primer lugar están 
los kits de preparación de comida que ofrecen opciones para desayuno, almuerzo y cena. En 




Figura 19: Cromática de la marca 
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La cromática de los kits de preparación está pensada para hacer alusión a los diferentes 
momentos del día. El kit de desayuno tiene colores turquesas suaves que aluden a los colores fríos 
que se ven durante las primeras horas mañana, el kit de almuerzo tiene colores cálidos como el 
amarillo y rojo que aluden al sol del medio día, y el kit de cena tiene colores oscuros y fríos como 
el morado y el lila que aluden a la noche. En contraste, las etiquetas de los snacks utilizan colores 
verdes con una tonalidad más cálida que funciona bien en conjunto con el resto de la paleta 
cromática; estos no aluden a ningún momento del día específico ya que están pensados para que 
las personas los consuman a cualquier hora del día. 
Tipografía 
Uno de los objetivos durante el proceso de diseño de la marca Unbox fue que las etiquetas 
de sus productos tuvieran un carácter infográfico; es decir, tendrían bastante información dispuesta 
de manera que llamara la atención de los usuarios y pudiera ser comprendida por cualquier persona. 
Debido a esto, fue sumamente importante elegir tipografías que fueran claras y fáciles de leer para 
las personas.  
La tipografía principal de Unbox es Raleway, la cual es utilizada en tres diferentes pesos 




Figura 20: Raleway – Tipografía principal de la marca 
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Sin embargo, a pesar de ser la tipografía más utilizada en las artes diseñadas, se encontró 
que sus caracteres numéricos no iban acorde con el estilo gráfico de las etiquetas, que es más recto. 




Finalmente, se utiliza la tipografía Pragatti Narrow en sus pesos Bold y Regular en la parte 
de atrás del collarín de los kits de preparación, en el cuadro que indica las cantidades de los 
ingredientes y en las instrucciones de preparación. Se eligió esta tipografía esbelta para que lograra 





Las etiquetas son el principal material impreso de la marca Unbox, tanto de los snacks como 
de los kits de preparación de comida debido a que el empaque en forma de bandeja no tiene nada 
impreso y la totalidad de la información está en el collarín que lo rodea. 
  
Figura 21: Recta Extra Bold 
 
Figura 22: Pragatti Narrow 
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Etiquetas de los kits de preparación 
 
 
Figura 23: Kit de preparación para desayuno [Etiqueta] 
 





Etiquetas de snacks 
 
 
Figura 25: Kit de preparación para cena [Etiqueta] 
 



















Figura 28: Kits de preparación de comida [Empaque] 
 






Figura 30: Kit de preparación de almuerzo [Empaque] 
 











Figura 32: Snack – Barra de granola [Empaque] 
 




Una vez que se hubo diseñado la marca Unbox para los kits de preparación de comida junto 
con todos los empaques y etiquetas requeridos, fue necesario analizar el proceso de producción que 
requeriría llevar este producto al mercado. Este estudio requiere la elaboración de un service 
blueprint como la herramienta principal de mapeo utilizada en el proceso de diseño de un servicio, 
que, en este contexto, se entiende como la actividad de organizar los recursos de un negocio a fin 
de facilitar el trabajo de los empleados y la experiencia del usuario (Gibbons, 2017).  
Por definición, un service blueprint es un diagrama que muestra gráficamente las relaciones 
entre los diferentes componentes del servicio (personas, servicios, materiales, etc,), y los procesos 
(Gibbons, 2017). El service blueprint para Unbox se desarrolló primero en función de los diferentes 
elementos necesarios para elaborar tanto los kits de preparación como los snacks; cada uno de estos 
elementos fue divido en los pasos necesarios para generar dicho elemento.  
 
 
Tabla 1: Service Blueprint - Procesos  
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En base a esta información, se determinó las personas y servicios necesarios para cumplir 
con cada uno de los pasos requeridos para la producción de Unbox. 
 
Costos 
Una vez que se identificaron los actores involucrados en el proceso de producción de 
Unbox, fue posible realizar la investigación y cálculos pertinentes para determinar el costo de 
producción por unidad.  
El primer paso fue dividir los recursos necesarios en categorías: personal (tanto tiempo 
completo como ocasional), servicios, gastos operativos y materia prima. Las tres primeras 
categorías fueron consideradas en términos de costo mensual, mientras que la cuarta categoría se 
consideró en términos de costo por unidad.  
 
 
 Tabla 2: Service Blueprint – Actores involucrados  





Tabla 4: Costos - Servicios 
Tabla 5: Costos – Gastos operativos 
Tabla 6: Costos – Materia prima 
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El costo de producción por unidad se calculó con todos estos costos en mente. En primer 
lugar, se planteó una producción mensual de 3000 unidades. En base a esta cantidad, se calculó el 
costo unitario de para cada una de las categorías ya expuestas. Cabe mencionar que dentro de este 
proceso fue necesario dividir el costo unitario de la materia prima para tres, ya que ninguno de los 
kits va a contener la totalidad de los ingredientes listados; de esta manera, el costo de la materia 
prima se divide apropiadamente entre los kits con las diferentes recetas. El resultado final de los 
cálculos mostró que el costo de producción por unidad es de $3.75 para los kits de preparación. Se 




Un user journey o recorrido de usuario es una herramienta de mapeo y visualización que 
grafica el proceso que una persona atraviesa para cumplir un objetivo, resultando sumamente útil 
para comprender y abordar las necesidades y problemas de un consumidor (Kaplam, 2016). Se 
desarrolló un user journey para los kits de preparación de comida de Unbox para determinar qué 
factores empujaban a una persona a consumir el producto y, en base a esto, desarrollar una 
estrategia de comunicación eficiente.  
Tabla 7: Costo de producción por unidad 
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El primer paso para el desarrollo del user journey fue determinar quiénes van a utilizar 
Unbox. Se identificaron dos posibles categorías de usuarios con base en las pruebas culturales 
explicadas durante el capítulo de investigación, y la validación con usuarios y expertos explicada 
en el capítulo de proceso de diseño. Con base en la información recolectada, se crearon dos 
personas que, en este contexto, se refiere a una descripción detallada basada en datos de una 
persona imaginaria que pone énfasis en motivadores, procesos de juicio, presiones y otros 
generadores de comportamiento de una persona. El objetivo de esta persona es lograr un mayor 
entendimiento del usuario de un producto en el cual basar decisiones de diseño (Turner, 2013).  
La primera persona que se creó es Ana Paula, una estudiante de 22 años que está cursando 
su último año de sicología en la Universidad San Francisco de Quito. Ella vive con sus papás en 
un departamento en el sector del bosque en el norte de la ciudad de Quito. Ellos trabajan a tiempo 
completo, y Ana Paula pasa mucho tiempo en la universidad debido a su horario de clases; a esto 
se añade el hecho de que no tiene mucho tiempo libre debido a estar cursando materias y haciendo 
la tesis al mismo tiempo. Ambos factores han llevado a que Ana Paula descuide la calidad de su 




Figura 34: Cuadro explicativo de la persona 1 
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Como se puede ver, la persona de Ana Paula fue creada en base a la figura del estudiante 
universitario que no tiene tiempo para cocinar, pero que recientemente a tenido una llamada de 
atención que le hace dirigir su atención hacia su alimentación y su salud. Para este tipo de usuario 
se considera que esta llamada de atención viene desde su centro de estudio, ya que las universidades 
tienen charlas y capacitaciones acerca de temas como este constantemente. Unbox es un producto 
útil para esta categoría de usuarios porque les ofrece una comida saludable que pueden preparar 
rápida y fácilmente, incluso para empacarla y llevarla a la universidad.  
La segunda persona que se creó es Arturo, un hombre de 50 años que vive solo en su 
departamento en la González Suárez. Es contador para una empresa de bienes raíces que queda 
cerca de su casa. No sabe cocinar; sus desayunos siempre son café y un sanduche de queso, 
almuerza en un pequeño restaurante cerca de su oficina donde ofrecen almuerzos “hechos en casa”, 
y cena en cafeterías de camino a su casa. 
 
 
Figura 35: Cuadro explicativo de la persona 2 
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El personaje de Arturo, en cambio, fue basado en personas adultas que viven solas. Durante 
la investigación se pudo ver que hay un gran número de personas divorciadas que por pereza o por 
no saber cocinar prefieren comprar comida rápida. Este tipo de usuario también necesita un llamado 
de atención para preocuparse por su salud aunque, en este caso, el mensaje usualmente es dado por 
un médico durante un chequeo de rutina. Unbox es un producto útil para esto tipo de usuario ya 
que les ayudaría a empezar a comer más saludable sin el problema de tener comida sobrante 
siempre, ya que Unbox ofrece una porción individual.  
El user journey se desarrolló en base a la primera persona debido a que el público 
universitario fue el target en base al cual se desarrolló el diseño del producto. Está dividido en tres 
fases. Primero, el antes a la decisión de compra que muestra cómo el usuario encontró el producto 
y que lo motivó a comprarlo; segundo, la compra del producto en el lugar de distribución; tercero, 
la utilización del producto posterior a su compra y cualquier interacción del usuario con la marca 
que exista posterior al consumo de la comida a través de los diferentes canales de comunicación. 
El user journey que se desarrolló también incluye touchpoints, que indica los momentos en que el 
usuario interactúa con la compañía y a través de qué canal (Kaplan, 2016).  






















ESTRATEGIA DE COMUNICACIÓN 
Unbox es una marca que quiere ser un amigo experto para sus clientes; como tal, busca 
crear relaciones cercanas con ellos. Para lograr esto, el cliente debe percibir a la marca como algo 
cercano con quien puede hablar de cualquier duda o problema respecto no solo al producto, sino 
también nutrición y salud. Esto requiere plataformas interactivas, por lo que se plantea la siguiente 
estrategia de comunicación:  
Página web: 
Este será el vínculo principal entre la marca y el consumidor. La página web tendrá la mayor 
cantidad de información posible acerca de nutrición y salud, además de un banco de recetas donde 
las personas pueden revisar recetas anteriores con sus métodos de preparación, y donde también 
podrán votar por las próximas recetas a llegar a los lugares de distribución de Unbox.  
Además, esta será una página web activa con un chat online que las personas pueden utilizar 
para obtener respuestas inmediatas respecto a cualquier duda que tengan en cuanto el producto, sus 
puntos de venta, métodos de preparación, e información disponible en la página web. Además, la 
página web compartirá imágenes de las recetas preparadas por los clientes que sean compartidas 
en redes sociales.  
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Figura 37: Página web – Árbol de navegación 
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Figura 40: Página Web, pantallas principales [Aprende] 
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Redes sociales: 
 El uso de redes sociales es sumamente importante para crear una relación cercana 
con el consumidor, ya que ofrece muchas oportunidades de interactuar con él. Debido a esto, Unbox 
estaría presente en red social principal, que es Facebook.  
El propósito del contenido en redes sociales sería reforzar la información que ya está en la 
página web mediante posts informativos. También se piensa hacer un highlight de los consumidores 








La investigación realizada a lo largo de este proyecto permitió confirmar que el ritmo de 
vida que la mayoría de personas llevan actualmente les impide llevar una dieta saludable, y que 
muchos de ellos no se preocupan por esto debido a que las consecuencias en la salud son visibles 
solo en el largo plazo. Estos dos factores contribuyen a la alta incidencia de enfermedades crónicas 
degenerativas, como se pudo ver en el capítulo de investigación. La falta de preocupación de las 
personas por su alimentación muestra que necesitan una llamada de atención que motive a cuidar 
mejor de su salud. Unbox entra en este panorama como una marca integral, con un fin que va mucho 
más allá de lo lucrativo. El objetivo final de Unbox es ayudar a las personas a generar un cambio 
en su estilo de vida para mejor a través de la educación en el tema de la nutrición, y los canales que 
tiene para lograrlos son sus productos nutritivos e informativos, y sus canales de comunicación en 
forma de la página web activa y la página de Facebook.  
Ahora que se ha terminado el proceso de investigación y diseño, se puede concluir que el 
producto es viable. Existe una ventana de oportunidad muy grande en donde los kits de preparación 
de comida Unbox pueden resultar útiles para muchos usuarios. Unbox tiene el potencial de mejorar 
la salud de una gran cantidad de personas en el largo plazo, ya que tuvo una acogida muy buena 
entre los participantes de la validación con usuarios y profesionales. Además, Unbox tiene otros 
efectos positivos que, a pesar de no ser sus objetivos principales, también son alcanzados. En primer 
lugar, Unbox logra reducir el desperdicio de comida ya que sus usuarios reciben los ingredientes 
necesarios para cocinar una porción. En segundo lugar, apoya a los pequeños productores locales 
 88 
ya que todos los ingredientes incluidos en los kits de preparación y usados para la elaboración de 
los snacks son producidos localmente. 
Unbox es un proyecto con un gran potencial a futuro por estas razones, y para su 
implementación en el mercado hay aspectos que se pueden mejorar aún más con la colaboración 
de expertos de otras áreas. Por ejemplo, incorporar nutricionistas y chefs al proyecto puede 
aumentar drásticamente la calidad y precisión nutricional de las recetas. Este es un proyecto que se 
puede implementar a nivel nacional para abordar el grave problema de la mala alimentación en las 
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Anexo 1: Pruebas Culturales 
 
 
Anexo 2: Workbook Completo 
Capítulo 1: Visivilizando salud y nutrición 
Este primer capítulo explora posibles soluciones a uno de los problemas más importantes 
que se identificaron a partir de la investigación: la falta de información accesible al público acerca 
de nutrición. Esto es un factor que contribuye al desinterés de la mayoría de personas en este tema, 
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ya que son desmotivados por las dificultades que encuentran al buscar información. Además, la 
ignorancia en el ámbito de la nutrición genera muchos mitos que son producto de la desinformación 
y, por lo tanto, frena e impide cambios en el comportamiento de las personas respecto a su 
alimentación. Como se puede ver, este es un problema complejo. Debido a esto, este capítulo fue 
dividido en dos secciones que lo abordan desde dos diferentes perspectivas:  
Educación: 
Una manera de lograr que la información acerca de nutrición sea más accesible al público 
es crear un producto o servicio cuyo principal objetivo sea educar e informar a las personas. El 
objetivo de una solución de esta naturaleza es condensar y simplificar información de naturaleza 
científica de manera tal que sea comprensible para el público general. A continuación se detallan 
las propuestas de este subcapítulo:  
Idea 1: Juego Educativo 
Este juego incluye figuras que 
representen a personas de diferentes sexos y 
edades por un lado, y por otro fichas que 
representen alimentos de los diferentes grupos 
de macronutrientes; también se incluirá 
información a revisar antes de jugar. El 
objetivo principal del juego es crear platos 
nutricionalmente adecuados para cada figura, con el objetivo de educar a las personas acerca de 
cuál es la cantidad adecuada de macronutrientes que deben comer para mantener una dieta 
saludable. 
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Idea 2: Scanner para la tabla de contenido nutricional 
La tabla de contenido nutricional que es incluida por ley en todos los alimentos procesados 
presenta muchos de los mismos problemas que la información sobre nutrición en general; es muy 
complicada para que una persona promedio pueda comprenderla y, peor aún, usarla para tomar 
decisiones de compra. Esta idea propone una plataforma interactiva que analiza una fotografía de 
la tabla de contenido nutricional de cualquier producto, y le explica al usuario si es saludable o no 
y por qué.  
 
Idea 3: Supermercado educativo 
Las decisiones que se toman en el supermercado tienen un gran impacto sobre la 
alimentación de una persona porque impacta directamente los productos que se consumen 
habitualmente. Los patrones de consumo de las personas están dictados por hábitos o impulsos, y 
muchas veces compran productos cuyo consumo puede resultar perjudicial para su salud a largo 
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plazo. Esta idea plantea la posibilidad de informar y educar al consumidor durante el momento de 
selección de los productos, al darles información sobre los mismos y su aporte nutricional.  
 
Idea 4: Food Fact Trivia 
Muchos de los productos que consumimos a diario tienen propiedades que no conocemos. 
Esta idea propone crear un juego de cartas con curiosidades acerca de los diferentes alimentos para 




El mayor problema con el que las personas acuden a ver a un profesional, de acuerdo con 
la nutricionista María Helisa Herrera: portion control. Este término se refiere a conocer y controlar 
las porciones que uno consume de cada grupo alimenticio, con el fin de mantener un peso saludable. 
Cuando las personas no tienen esta información caen en conductas que son perjudiciales para su 
alimentación y para su salud, siendo la principal de estas consumir en exceso alimentos de un grupo 
alimenticio y muy poco de los otros, generando deficiencias nutricionales. Estos excesos y 
deficiencias pueden causar problemas como  la anemia, que es causada por la falta de hierro; y la 
diabetes, que es causada causada por el consumo excesivo de azúcar. A continuación se detallan 
las propuestas de este subcapítulo: 
Idea 1: Plato educativo 
Esta idea propone crear un plato diseñado para que quien lo use coma las porciones 
adecuadas de cada grupo alimenticio. Idealmente, se desarrollaría un plato diferente para cada 
grupo de edad y también para cada sexo.  
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Idea 2: Recetario personalizado 
Recetario, en forma de aplicación interactiva o libro, que ayuda a los usuarios a cocinar 
recetas saludables. Se incluiría información acerca del aporte nutricional de cada receta, y la 





Idea 3: Fridge tracker 
Llevar un diario de comida en el que se registra todos los alimentos que se consumen en el 
día ayuda a controlar las porciones que uno come, a tomar decisiones más, y a pensar más 
detenidamente en la calidad de los productos que se van a consumir. Esta idea propone una 
refrigeradora que lleva un inventario, y no permite a la persona sacar comida sin registrar que se 
está sacando y quién lo está haciendo. Con esta información, la refrigeradora lleva un registro de 
lo que cada persona come y al final del día presenta un informe con cuántas calorías consumió cada 
persona. 
 
Idea 4: Tazas de medida 
Se plantea el desarrollo de un set de tazas que ayude a medir las cantidades adecuadas de 
macronutrientes, en el que existirá una taza para carbohidratos simples, carbohidratos complejos, 
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proteína y grasas. El objetivo es ayudar a las personas a controlar las porciones que comen en el 
momento que se sirven la comida.  
 
Capítulo 2: Hábitos actuales 
Los hábitos alimenticios de las personas han cambiado mucho durante los últimos 50 años; 
antes se consumían productos locales y la comida era preparada en casa la mayor parte del tiempo. 
En contraste, el ritmo de vida que la mayoría de personas llevan actualmente, combinado con el 
fácil acceso que se tiene a la comida, ha causado que la mayoría prefiera opciones rápidas a preparar 
comida en casa.  
Recuperando costumbres 
El acceso a la comida se ha vuelto cada vez más fácil durante las últimas décadas, y hemos 
llegado al punto en el que tenemos varias opciones de diferentes marcas cuando se trata de comprar 
comida. Por ejemplo, si se busca leche existen no solo diferentes marcas, sino también opciones 
como entera, semidescremada, deslactosada, saborizada, entre otras. La industrialización de la 
comida ha causado una desconexión entre las personas y el origen de los alimentos, lo que ha 
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llevado a que perdamos la costumbre de consumir productos locales y a que la relación de las 
personas con la comida se vuelva muy cómoda.  
Idea 1: Directorio de productores 
Plataforma web que busca informar a las personas acerca de donde pueden encontrar 
productores locales cerca de ellos. 
 
Idea 2: Branding de los mercados de Quito 
La informalidad de los productores locales en Quito puede ser un factor que perjudique la 
confianza que el público siente hacia ellos. Desarrollar una marca para los mercados puede ser un 
primer paso hacia que estos se organicen, y tengan una imagen constante y confiable frente al 
público.   
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Idea 3: Sets para preparación de comida 
Sets de preparación de comida que incluyen la cantidad nutricionalmente adecuada de cada 
macronutriente para cada momento del día; esta idea plantea ofrecer diferentes sets para desayuno, 
almuerzo, cena y snacks. 
 
Idea 4: Packaging honesto 
La disponibilidad actual de la comida ha causado que no nos preocupemos por su origen o 
aporte nutricional. El propósito del packaging honesto es hacer esta información visible para el 
consumidor antes de que tome la decisión de compra. 
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Idea 5: Recordatorio de comidas 
Con el ritmo de vida que se lleva ahora, muchas personas no tienen un horario definido para 
sus diferentes comidas. Esto es perjudicial para la salud, por lo que esta idea propone una ayuda 
para que las personas puedan volver a acostumbrarse a comer dentro de un horario. 
 
